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Sayi:1 (Salgin surecinde kaygi ve kaygiyla basetme)

Koronaviriis fizyolojik problemler yaratmasimin yani sira psikolojik ve davranigsal sorunlara da sebep
oluyor. Onemli olan bu siiregte duygularla basacikma becerilerini gelistirmektir.

Korku ve kaygilarla basa c¢ikmak i¢in Oncelikle kendimizi tanimamiz, duygu ve diisiincelerimizin
davraniglarimizi nasil etkiledigini bilmemiz gerekiyor. “Olumsuz depresif diisiinceler kiside olumsuz
duygulara neden olur ve onlar da ige ¢ekilme davraniglarini gelistirir. Bu olumsuz diisiinceleri kendimizi
sikintili, endiseli, karamsar, caresiz vb. duygular icinde buldugumuzda, o sirada aklimizdan gegen
diisiincenin, ciimlenin ne oldugunu bularak taniyabiliriz. Olumsuz diisiinceleri bir kagida yazarak yerlerine
alternatif ciimle olusturmaya ¢alisabiliriz”. “Omegin, “evde kalmak zorunda olmaktan ¢ok sikilryorum”
gibi bir climle kisinin aklindan gegiyorsa buna alternatif climle “evet biraz kisitlanmig hissediyorum ama
saglhigim yerinde, hastanede yatiyor olabilirdim su an” gibi climleler olusturabilir kisi. Korku, kaygi ve
endiselerle basa ¢cikmak icin derin nefes ¢aligmasi (diyafram solunumu), gevseme egzersizi gibi bedeni
rahatlatacak davranis¢i teknikleri uygulayabilir. Bu bahsettigim yontemlere Internette cok kolay bir sekilde
ulasabilir ve uygulayabilirsiniz. Ayrica asagida kisaca bahsedecegim durumlara dikkat ederek siz degerli
velilerimizin ve kiymetlilerimiz olan c¢ocuklarimizin bu siiregte korku, kaygi ve duygulariyla basa
cikmasina ve en az zararla bu siireci atlatmaya yardimci olmus olacaksiniz.

1. -Gereksiz ve Yanhs Bilgiler Kaygi, Endise ve Korku Duygusunu Arttirabilir: Bu siiregte
Saglik ve Milli Egitim bakanliklar1 siirece dair ¢ok gilizel paylasimlar yapiyorlar ve bizleri
bilgilendiriyorlar. Liitfen sizlerde resmi olmayan hig¢bir bilgilendirmeye itibar etmeyin.

2. Yiiksek Diizeyde Kaygi, Bagisiklik Sisteminin Zayiflamasina Neden Oluyor: Bu siiregte
kaygimizi, endigemizi ne kadar kontrol altina alabilirsek ¢ocuklarimiza da bir o kadar destek
olabilecegiz. Ve hastaliklara yakalanma konusunda bagisiklik sistemimizi gii¢lii kilacagiz. Biz eger
kaygili goriiniirsek ¢ocuklarimiz bunu ¢ok iyi anlayacak ve onlarda ayni kaygiy1 fazlasiyla
yasayacaklar ve gligsiiz kalacaklardir.

3. Cocuklar i¢in Rutin Bir Yasam Programm Olusturulmali: Salgin siirecinde siz degerli
velilerimize oldukga biiylik sorumluluklar diismektedir. Cocuklarin okuldan ayr1 kalip zamaninin
tamamini gegirdigi evinde mutlu, huzurlu olabilmesi adina beslenme, oyun, uyku zamanlarini
diizenlemek ve beraberce kaliteli vakit gegirebileceginiz etkinlikler olusturmak ve bunlari planh
bir sekilde yapmak ¢ocuklarimizi koruyacaktir.

Son olarak sunu belirtmek isterimki, aile baglarimizi ne kadar giiclii tutabilirsek ve evde
kaldigimiz bu siiregte olumsuz yasantilar degil, olumlu yasantilar1 ne kadar 6n plana ¢ikarabilirsek
bu siireci daha da gii¢lenmis olarak atlatabiliriz.
Cocuklarima onlart ¢ok sevdigimi ve 6zledigimi, kendilerine iyi bakmalarini istedigimi ve de
derslerine diizenli caligmalar1 gerektigini iletin liitfen....

REHBERLIK SERVISI



